— Teknik Brons

Crawl (frisim)

100 m crawlben

25 m enarmscrawl|

25 m tempovaxling

25 m crawlben med rotation och sidoandning
Vandning mot vagg, franskjut med 3 kickar
Start pa signal, streamline med 3 kickar

50 m crawl, streamline och 3 kickar vid franskjut

Ryggsim

50 m ryggben i streamline

25 m dubbelrygg med ryggben

25 m enarmsrygg

Vandning mot vagg, franskjut i streamline och 3 kickar
Start pa signal, streamline och 3 kickar

50 m ryggsim, vandning med streamline och 3 kickar

Brostsim

50 m brostbentag

Franskjut med undervattensimning

25 m 1 armtag-2 ben-1 armtag

Start pa signal med undervattensimning

25 m glidbréstsim, sa fa armtag som mojligt
50 m brdstsim regelratt med undervattensim

Fjaril

50 m fjarilskick i maglage, streamline och 3 kickar

15 m fjarilssim utan andning i streamline och 3 kickar
Vandning mot vagg, franskjut med 3 kickar

Start pa signal, streamline och 3 kickar

Medley
100 m medleyben

Ovrigt
Klara 2 guldtider och 2 silvertider i pokal 1
Malen for traningsserierna bade i vatten och pa land




